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Kuvakirja on lyhennetty Kansanterveyslaitoksen julkaisemasta
Ruokien annoskuvakirjasta (Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 11/2006). 
Kiitämme lämpimästi alkuperäisen Ruokien annoskuvakirjan  
aineiston haltijoita luvasta käyttää kirjaansa.
NÄIN KÄYTÄT ANNOSKUVAKIRJAA
Tämä annoskuvakirja on tarkoitettu helpottamaan syötyjen ruokien määrien arvioimista ja avuksi 
ruokapäiväkirjan täyttämiseen. Jokaiseen annokseen on merkitty kuvan esittämän ruoan paino 
grammoina. Etsi kirjasta kuva, jonka esittämä ruoka painoltaan vastaa eniten omaa annostasi. 
Tarvittaessa voit myös arvioida määrää suhteessa kuvaan ja merkitä ruokapäiväkirjaan esimer-
kiksi puolet kuvakirjan annoksesta tai kaksi kertaa enemmän kuin kuvakirjan annoksessa. 
Kuvien avulla on tarkoitus arvioida syödyn ruoan määrää. Lohipiirakan määrän voit siis hyvin 
arvioida marjapiirakan kuvan avulla, raakojen ja kypsien kasvisten annoksen arvioitiin käy sama 
kuva ja keitettyä kala-annosta voi arvioida paistetun kalan kuvasta. Siksi on tärkeää, että kirjoitat 
ruokapäiväkirjaan sekä arvion ruoan määrästä (kuvan avulla) että kuvauksen sen laadusta. 
Annoskuvakirjasta ei löydy kaikkia mahdollisia ruokia, joten usein vertaaminen on tehtävä jon-
kin samankaltaisen ruoan kuvan avulla. Pyri tällöin valitsemaan rakenteeltaan ja olomuodoltaan 
samantyyppinen ruoka – vertaa esimerkiksi wokkia pataruokaan, kiusausta laatikkoruokaan ja 
jogurttia mehukeittoon. Kuvakirjan kuvien teksteissä on pyritty kertomaan, minkä ruokalajien ar-
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Lasit.   a) pieni lasi   b) tavallinen lasi   c) iso lasi.
a b c
006
Kahvi- tai teekupit.   a) pieni kuppi   b) iso kuppi   c) iso muki.
110 g 170 g 270 g









20 g 35 g 50 g
20 g










Hiiva- ja sekaleipäviipale. Oikealla olevasta viipaleesta näkyy leivän 
korkeus.
010
15 g 25 g 35 g








Eri kokoisia valmiita leipäviipaleita.
a b c
30 g 50 g 70 g
30 g














40 g 60 g 140 g
Sivu
12
a b c d
Leipärasva. Margariini, voi tai kevytlevite.
135
Sulate- tai tuorejuusto tai vastaava levite. Eri määrät levitettynä 













6 g 12 g 18 g 28 g
7 g 15 g 25 g
7 g 15 g 25 g





a b c d
a b




a b c d
LEVITTEET JA LEIKKELEET
20 g 30 g 40 g10 g
8 g4 g
20 g 40 g 60 g10 g
Sivu
14




Kalkkunaleikkele, kinkkuleikkele tai vastaava. Ohuita ja tavallisia 
viipaleita.
a b c d
25 g 50 g 75 g12 g
28 g 15 g 60 g7 g
Sivu
15
Kokolihaleikkele. Puuro tai velli. Yksi desilitra painaa noin 100 grammaa.
a b c d027
PUUROT, VELLIT JA MUROT
Murot. Yksi desilitra painaa noin 13 grammaa.
a b c d159
a b c d
031
Mysli. Yksi desilitra painaa noin 40 grammaa.
230 g 320 g 400 g150 g
25 g 35 g 45 g15 g




























































40 g 80 g 120 g
30 g
60 g


















Peruna-, italian-, punajuuri- tai vastaava majoneesisalaatti. 
50 g 80 g 110 g




20 g 80 g




Kypsennetyt kasvikset, parsakaali, kukkakaali tai vastaava.
153 a b c
KASVIKSET JA SALAATIT
a b c139
Pavut kastikkeessa (säilyke). Ruokalusikassa ja lautasella on sama 
määrä.
Pääruokasalaatti ruokalautasella ja kulhossa.
149 a b c
50 g 100 g 150 g
20 g
20 g
70 g 120 g
120 g 280 g 280 g
Sivu
20
PERUNA, RIISI JA PASTA
161
Eri kokoisia perunoita   a) pieni, esim puikula tai uudet perunat    
b) keskikokoinen   c) isompi keskikokoinen   d) iso    









Ranskanperunat, lohkoperunat, paistetut perunat tai vastaavat.
a b c
a b c




125 g 180 g 250 g
125 g 200 g 300 g
Sivu
21
PERUNA, RIISI JA PASTA
053
163
Makaroni tai muu pasta, keitetty.
Spagetti, nauhamakaroni tai nuudeli, keitetty.
a b c
a b c
Riisi, ohra tai vastaava keitetty lisäke.
052 a b c
60 g 135 g 190 g
150 g 250 g 350 g




Ruskeakastike, valkokastike, kermakastike, punaviinikastike tai vastaava. 
Kauhassa on sama määrä kastiketta kuin perunoiden päällä.
Sienikastike, kananmunakastike, pinaattikastike tai vastaava. 
Kauhassa on sama määrä kastiketta kuin perunoiden päällä.























 LIHA- JA BROILERIRUOAT









100 g 150 g 200 g
55 g 110 g 165 g








Pihvi ilman leivitystä, naudanliha, sianliha, broileri, maksa tai vastaava.
Naudanpaisti tai muu kokolihaviipale.
Lihasuikaleet, paistettu kasvisten kanssa. Kuvaa voi käyttää myös 
sellaisenaan paistettujen lihasuikaleiden arviointiin.
150 a b c
85 g 145 g 185 g
30 g 75 g 125 g









Kalafilee, uunissa kypsennetty, savustettu tai paistettu.
148 a b c
75 g
75 g 160 g 185 g
100 g 160 g 215 g









Kalapaistos. Kastikkeen paino mukana.
Kala, tuoresuolattu tai kylmäsavustettu.
088 a b c
200 g 300 g 400 g
100 g 160 g 215 g











Maksalaatikko, liha-makaronilaatikko, kiusaukset tai vastaavat. Rasiassa on 
sama määrä kuin edessä olevalla lautasella. Tarkista kuitenkin valmisruoan 
paino aina pakkauksesta, jos mahdollista.
200 g 300 g 400 e
200 g 300 g 400 g










Risotto tai vastaava, jossa riisia sekä lihaa, kalaa, kanaa ja/tai 
kasviksia.




100 g 200 g 350 g
100 g 200 g 350 g






Salaatinkastike tai majoneesikastike.   a) teelusikassa ja   b) ruokalusikassa 
sama määrä kuin lautasella.
Ketsuppi tai sinappi.   a) teelusikoissa (5 grammaa teelusikassa) ja   




Hillo. Ruokalusikassa on sama määrä kuin ruokalautasella.
b ca
3 g 3 g
10 g 10 g 70 g
10 g 10 g
20 g
20 g
17 g 17 g














120 g 185 g 300 g










a b c d




300 g180 g120 g60 g
Sivu
32
a b c d092
JÄLKIRUOAT JA VÄLIPALAT
Mehukeitto tai kiisseli. Yksi desilitra painaa noin 100 grammaa.
a b c d





80 g 125 g 180 g 250 g
80 g 125 g 180 g 250 g





098 a b c d
Pannukakku ruokalautasella.
Jäätelö. Kunkin annoksen takana on vastaava määrä puikkona, tuuttina, 





















a b c d
a b c d
a b c d
Pulla.   a) pieni viipale   b) ohut viipale   c) paksu viipale   d) pikkupulla.
Eri kokoisia korvapuusteja tai täytepullia.
Eri kokoisia viinereitä.
20 g 35 g 35 g 50 g50 g 75 g
40 g 60 g 75 g 105 g
40 g 80 g 90 g 105 g
Sivu
35
Pulla.   a) pieni viipale   b) ohut viipale   c) paksu viipale   d) pikkupulla. Keksi ruokalautasella.  a) vohveli   b) ohut pipari  c) pieni kuviokeksi    
d) mariekeksi   e) kaksikerroksinen täytekeksi   f) suklaakeksi marmeladitäyte   































Makea tai suolainen piirakka leipälautasella. Edessä muropohjainen ja 
takana pullapohjainen marjapiirakka. Myös kasvis-, kinkku- tai kalapiirakat 
muropohjalla tai sämpyläpohjalla.
111 a b c
Karjalanpiirakka tai vastaava esim. peruna- tai porkkanapiirakka.    
a) sulhaspiirakka   b) tavallinen kaupasta ostettu piirakka    
c) iso karjalanpiirakka.
114 a b c
80 g




35 g 60 g 90 g
Sivu
37
Pasteija tai voitaikinapiirakka.   a) kaupan pieni pasteija    
b) kaupan iso pasteija  c) voitaikinapiirakka.
LEIVONNAISET
131 a b c
a b c
090
Pizza ruokalautasella. Lautasilla samankokoiset annokset kotitekoista 
pizzaa yllä ja pakastepizzaa tai isoa valmispizzaa alla. Tarkista kuitenkin 
aina valmispizzan paino pakkauksesta, jos mahdollista.









Suklaa. Pakkauksessa on sama grammamäärä kuin edessä olevalla 
leipälautasella.
MAKEISET JA NAPOSTELTAVAT
177 a b c
















Suklaa. Pakkauksessa on sama grammamäärä kuin edessä olevalla 
leipälautasella.
MAKEISET JA NAPOSTELTAVAT
Rusinat tai pähkinät. 




































couscous (lisäkkeenä) 21 52
dallaspulla 34 108
dijon-sinappi 29 170
edam-juusto 13 18, 156


























































kala, leivitetty ja paistettu 25 81
















kastike 22 59, 60, 61







































































kuskus (lisäkkeenä) 21 52



















leipälevite 12 137, 135
leipärasva 12 135
































































































ohrasuurimot (lisäkkeenä) 21 52
ohuen ohuet leikkeleet 14 158
ohukaiset 33 96
oivariini 12 135






paistettu kala 25 81
paistetut kasvikset 19 153


















































































































salaatti, ateria 19 149




























































tumma suklaa 38 177
tuorejuusto 12 137












vaalea leipä 9 9, 10
vadelma 31 105
valkoinen suklaa 38 177











vihannekset, keitetyt tai 
paistetut
18
19
41
153
vihannessekoitus 18 41
vihersalaatti 17 34
viineri 34 109
viini 7 122
viipalemakkara 13 19
virvoitusjuoma 7 122
vispipuuro 15 27
vohvelikeksi 35 175
voi 12 135
voikastike 22 59
voimariini 12 135
voisilmäpulla 34 107
vokkivihannekset 19 153
Ö
öljykastike 29 168

